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Penggunaan gadget yang berlebihan akan menimbulkan dampak buruk, 
diantaranya adalah kecanduan yang akan menganggu kualitas tidur penggunanya. 
Penggunaan gadget/smartphone yang berlebihan yang terlebih pada malam hari 
akan beresiko terhadap gangguan tidur yang akan mempengaruhi kualitas tidur 
seseorang, efisiensi tidur seseroang menurun dan mulainya onset untuk tidur 
menjadi lebih lama. Penelusuran literature menggunakan Google Scholar. Kata 
kunci yang digunakan dalam Bahasa Indonesia yaitu kualitas tidur, gadget, dan 
remaja. Pencarian dilakukan dari Tahun 2015-2020. Hasil pencarian didapatkan 
2.000 artikel terdapat 3 artikel yang diduplikasi. Dari 1.997 sebanyak 1.991 artikel 
yang dikeluarkan. Setelah diskrining terdapat 6 artikel, sehingga terdapat 6 artikel 
yang di review, yang berfokus pada penggunaan gadget terhadap kualitas tidur pada 
anak remaja di Indonesia. Penelitian menggunakan enam jurnal Nasional. 
Didapatkan hasil dan pembahasan literatur review dari 6 jurnal, dari hasil penelitian 
didapatkan bahwa penggunaan gadget terhadap kualitas tidur pada anak remaja di 
Indonesia, terdapat 6 jurnal yang menghasilkan bahwa penggunaan gadget dapat 
mempengaruhi kualitas tidur pada remaja. 
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GADGET USE ON SLEEP QUALITY IN ADOLESCENTS IN 
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Excessive use of gadgets will bring a negative impact, including addiction that will 
interfere with the sleep quality of the users. Excessive use of gadgets/smartphones 
at night will harm sleep disturbances which will affect sleep quality, decrease sleep 
efficiency and extend the onset of sleep. The literature search was done by using 
Google Scholar. The keywords used in Indonesian were kualitas tidur, gadgets, and 
remaja. The search was carried out from 2015-2020. The search obtained 2,000 
articles which contained 3 duplicated articles. Of 1997 articles, 1,991 articles were 
eliminated. After being screened, there were 6 articles obtained. Thus, there were 6 
articles reviewed, which focused on the use of gadgets on the quality of sleep in 
adolescents in Indonesia. The study employed six national journals. The results and 
discussion of the literature review were obtained from 6 journals. The results of the 
study of the 6 journals stated that the use of gadgets affect the quality of sleep in 
adolescents. 
Keywords : Sleep Quality, Gadget, Adolescent 
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Total penduduk Indonesia mencapai 250 juta jiwa. Indonesia merupakan 
Negara ke dua dengan jumlah penggunaan smartphone/gadget yaitu sebanyak 124,4 
juta orang (Kominfo, 2016). 
Di era Globalisasi sekarang ini, teknologi semakin maju dan berkembang 
pesat terutama dalam bidang komunikasi dan internet. Perubahan yang ditimbulkan 
dari adanya perkembangan teknologi membawa dampak terhadap masyarakat 
(Mahura, 2018). 
Menurut daviw Wood (dalam Lutfiyah, 2016), penemuan teklogi seperti 
gadget menjadikan segala sesuatu lebih praktis. Kehadiran media seperti internet, 
smartphone/gadget seakan menjadi kebutuhan pokok bagi masyarakat modern. 
Bagi mereka kemudahan yang ditawarkan jauh lebih banyak daripada menyadari 
atas kemungkinan dampak negative yang ditimbulkan seperti fenomena phubbing 
merupakan singkatan dari phone dan snubbing, yang merupakan istilah Tindakan 
acuh tak acuh seseorang dalam sebuah lingkungan karena lebih fokus pada gadget 
dari pada membangun sebuah percakapan (Alamsyah, 2016) 
Saputra (2016) menyebutkan di Indonesia kecanduan internet pada remaja 
sebesar 42,2%. Pada keseluruhan remaja yang menggunakan internet untuk hal-hal 
negtif seperti cybercrime, cyberporn, dan game online lebih dari 3 jam perhari. 
Penggunaan internet terbanyak (dengan mengakses gadget) di Indonesia 
merupakan dalam kelompok usia 15-19 tahun, sementara pengguna terbanyak 
kedua merupakan kelompok usia 20-24 tahun, dan anak- anak 5-9 tahun juga 
tergolong sebagai pengguna internet. Sehingga dari data yang di peroleh 171,17 juta 
penguna yang menggunakan internet dan menunjukan bahwa kalangan remaja atau 
generasi muda yang paling banyak menggunakan internet (APJII, 2018). 
Saat ini, kurang lebih 30% remaja mengalami penurunan durasi tidur <6 jam 
setiap malam. Berdasarkan jenis gadget menunjukan remaja memiliki kualitas tidur 
yang buruk apabila menggunakan handphone dan menonton TV dengan median 
durasi penggunaan durasi yang lebih lama. Kurang tidur dapat berdampak negative 
bagi Kesehatan karena meningkatkan resiko hipertensi, diabetes, depresi penyakit 
jantung, stroke, kanker, dan disfungsi imun. Kurang tidur diakitkan dengan 
penongkatan resiko kematian. Hal ini sudah menjadi isu global dalam 5 dekade ini 
(Nurfadilah H, dkk, 2017). 
Menurut Centres for Disaes Control and Preventions (CDC) tahun 2017, 
prevalensi gangguan tidur remaja Amerika Serikat 68%. Di Indonesia, hasil 
penelitian Herdiman dkk, (2015) menyatakan prevalensi remaja yang mengalami 







  Pencarian literature melalui Google Scholar. Kata kunci yang digunakan 
Bahasa Indonesia yaitu kualitas tidur, gadget, remaja. Penelusuran dilakukan dari 
Tahun 2015-2020. Hasil pencarian didapatkan 2.000 artikel terdapat 3 artikel yang 
diduplikasi. Dari 1.997 sebanyak 1.991 artikel yang dikeluarkan. Setelah diskrining 
terdapat 6 artikel, sehingga terdapat 6 artikel yang diterima untuk dianalisis setelah 
melalui uji kelayakan (menggunakan table JBI). Proses pencarian dan review 
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HASIL DAN PENELUSURAN 
Hasil dan penelusuran tentang penggunaan gadget terhadap kualitas tidur pada 
anak remaja di Indonesia, dapat dilihat ada tabel.1 
  




Tujun dari penelitn ini adalah 
untuk mengetahui apakah ada 
hubungan penggunaan 
gadget dapat mempengaruhi 
kualitas tidur. 
Cross sectional 100 
2. Irfan, dkk, 2020 Tujuan 
dari penelitian ini adalah untuk 
mengetahui apakah ada hubung
annya penggunaan gadget 




3. Nofianti, 2018 Tujuan penelitian ini adalah 
untuk mengetahui hubungan 
intensitas bermain game online 






4. Kesia Woran, dk
k, 2020 
Tujuan dari penelitian ini 
adalah untuk 
mengetahui hubungan penggun
aan media sosial 
dengan kualitas tidur 
pada remaja di 
kelas XI Matematika 
Ilmu Alam (MIA) SMA N1 La
mongan. 
 
Cross sectional 80 




mengetahui apakah ada hubung
annya pengguna smartphone de





6.    Omega 
T. Mawitjere, d
Tujuan dari penelitian ini 
adalah untuk 
Cross sectional 39 
kk, 2017 mengetahui apakah ada hubung
annya lama penggunaan 
gadget dengan 
kejadian insomnia pada 
Siswa Siswi SMA N 1 
Kawangkon 
 
didapatkan 6(100%) jurnl Nasionl yng seluruhny sudah teridentifiksi nomor 
ISSn dan e-SSN dengan menggunkan Bahasa Indonesia dan dilakukan di Negra 
Indonesia. Tujuan dari ke enam jurnal tersebut didapatkan persamaan dengan tujuan 
literature review yaitu untuk mengetahui penggunaan gadget terhadap kulitas tidur 
pada remaja. Analisis dari ke enam jurnal di dapatkan bahwa ke enam jurnal 
menggunakan study cross sectional, subjek yag digunakan adalah remaja, 
instrument yang digunakan kuosioner, hasil uji statistik menggunakan chi-square. 
Analisis dalam ke enam jurnal didapatkan penelitian dari (Rosmwati dkk., 2019), 
besar jumlah sample dihitung menggunkan tehnik purposive sampling. Hasil pada 
jurnal pertama menunjukkan responden yang mengalami kualitas tidur buruk 
memilki presentase 54%, sedangkn yang mengalami kualitas tidur baik memiliki 
presentase sebanyak 46%. 
Penelitian dari (Irfan dkk., 2020), sample pada penelitian ini di ambil 
sebanyak 100 responden. Hasil jurnl ke dua menunjuukan jenis kelamin perempuan 
55% lebih banyak menggunakan gadget di bandingkan dengan jenis kelamin laki-
laki 45%. 
Penelitian (Nofianti.,2018), pada penelitian ini menggunakan study cross 
sectional. Teknik pengumpulan sample menggunakan purposive sampling, sample 
yang digunkan dalam penelitian ini sebanyak 101sample. Responden yang 
intensitas tinggi dalam bermain game sebnayak 59% (60), dengan yang memilki 
kulitas tidur baik sebanyak 20% (3), sedangkan responden rendah dalam bermain 
game online sebanyak 40,6% (41), remaja yang memilki kualitas tidur buruk 
sebanyak 33,7% (29). Berdasarkan hsil Analisa di atas dengan menggunakan uji 
chi-square maka diperoleh nilai p=0,001 < (p a=0,05). Dengan demikian 
disimpulkan bahwa ada hubungan intensitas bermain game dengan kulitas tidur 
pada remaja. 
Penelitian (Kezia Woran dkk., 2020). Penelitian pada 80 responden di 
dapatkan hasil bahwa penggunaan paling banyak adalah youtube dan whatsaap 
presentase 100% dibndingkan dengan Twitter 19 pengguna (23,75%), facebook 78 
pengguna (97,5%), Zoom/Ruang Guru/Google Meet 53 pengguna (66,25%). 
Penelitian (Clhautya M.Pandey., 2019). Dalam penelitian ini responden 
terbagi atas jenis kelamin, umur, dan kelas. Berjenis kelamin laki-laki 59 responden 
dengan presentse 38,6%, menunjukkan lebih sedikit dari jumlah responden 
perempuan yang sebanyak 94 dengan presentase 61,4%. Begitu juga umur 
responden yang paling banyak yaitu umur 16 tahun dengan jumlah sebanyk 53 
responden dengan presentase 34,6% dan yang paling sedikit yaitu uumur 14 tahun 
dengan jumlah 19 responden dengan presentse 12,4%. Karakterisitk berdasarkan 
kelas yang paling banyak kelas XI dengan jumlah 62 responden dengan presentase 
40,5%, dan yang paling sedikit kelas XII dengan jumlah 41 responden dengan 
presentase 26,8%. 
Penelitian (Omega T.Mawitjere., 2017). Dari 39 responden, ditemukan 
responden yang paling banyak penggunaan gadget dengan lama <11 jam per hari 
yaitu ada 28 responden dengan presentase 71,8%, sedangkan respondan yang 
penggunan gdget >11 jam per hari yaitu ada 11 responden dengan presentase 28,2% 
 
SIMPULAN 
Berdasarkan dari ke enam jurnal yang telah diambil untuk dilakukan analisis 
literature review yang sesuai dengan tujuan penelitian ini. Kemudian telah 
dianalisis dalam pembahasan maka dapat disimpulkan bahwa penggunaan gadet 
terhadap kualitas tidur pada remaja memilki hubungan. Gadget menjadi salah satu 
faktor penyebab terjadinya kualitas tidur yang buruk. Terdapat beberapa jurnal yang 
menyebutkan bahwa adanya hubungan yang signifikan penggunaan gadget 
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